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Hoy en dia el azucar es omnipresente, lo podemos conseguir en casi

cualquier comida, este esta en todos lados, incluso los que buscamos comer saludable,
nos conseguimos azucares afadidos por todos lado, pero si es tan malo, ¢ por que
caemos en la tentacién? porque es dulce, placentero y nos da un impulso instantaneo de
energia, sin embargo, en las ultimas décadas, la ciencia ha comenzado a revelar la cara
oculta de nuestro consumo desmedido, no del azlicar que se encuentra naturalmente en
una manzanao en otras comidas naturales, sino de los aziicares afiadidos; Esta
sustancia, que se esconde en una cantidad asombrosa de los alimentos que comemos a
diario, esta siendo senalada como uno de los principales impulsores de la epidemia
moderna de obesidad, diabetes tipo 2, enfermedades cardiacas, entre otras que vemos
tan normalizadas hoy en dia.Pero, ;qué son exactamente los azucares afnadidos? ;Son
realmente tan malos como dicen? ;Cémo se diferencian del azucar de la fruta? Y, lo mas
importante, ;cémo podemos escapar de su control en un mundo que parece funcionar
con ellos? Aqui te vamos a desvelar donde se esconden, qué le hacen realmente a tu
cuerpoy coémo puedes empezar a reducir su consumo para recuperar tu salud
metabodlica.

La Diferencia Crucial: Azticares Naturales vs. Azucares Afiadidos

Este es el primer y més importante debate suele generar confusion, la cuestion es que, el
cuerpo humano funciona con glucosa, una forma de azucar, las frutas contienen fructosa
(un tipo de azucar) y los lacteos contienen lactosa (otro tipo), el problema no es el azticar
en si mismo, sino su procedenciay su contexto, cuando comes una fruta entera, como
una manzana, estas consumiendo azucar, si, pero viene «<empaquetado» en una matriz de
fibra, agua, vitaminas y minerales.

Esta matriz de fibra es crucial, ya que ralentiza drasticamente la absorcion del azucar en
el torrente sanguineo, evitando picos bruscos de glucosa e insulina, lo que te da esa
sensacioén de saciedad, por lo que es dificil comer «demasiado», nadie se ha vuelto obeso
por comer demasiadas manzanas.
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Los azucares anadidos son todo lo contrario, estos azucares o jarabes que se afiaden a
las comidas procesadas durante su preparacién, estamos hablando de sacarosa (azucar
de mesa) o jarabe de maiz de alta fructosa (JMAF), entre muchos otros; Estos son
azucares «desnudos», desprovistos de fibra o nutrientes,llegan a tu torrente sanguineo
como una bala, forzando a tu pancreas a liberar una oleada de insulina para manejar el
ataque, y es esta exposicion crénica a los picos de aztucares anadidos la que causa el
dano.

El Impacto Real de los Azticares Ahadidos en tu Cuerpo

El problema de los azucares anadidos va mucho mas alla de las «calorias vacias» o las
caries, suimpacto es profundo y metabdlico, afectando a érganos vitales y sistemas
hormonales.

1. Resistencia a la Insulina y Diabetes Tipo 2

Este es el efecto mas directo, cada vez que comes azucares afadidos, tu pancreas libera
insulina para llevar esa glucosa a las células y usarla como energia, si constantemente
bombardeas tu cuerpo concomida azucarada, tus células se vuelven «sordas» a la senal
de lainsulina, esto se llama resistencia a la insulina, y tu pancreas tiene que gritar mas
fuerte, produciendo aun mas insulina, y eventualmente, el pancreas se agota y los niveles
de azlcar en sangre se disparan sin control, ese es el diagndstico de la diabetes tipo 2, y
los azucares anadidos son un conductor principal en esa autopista.

2. Higado Graso No Alcohoélico (NAFLD)

Poca gente sabe esto: la fructosa (el componente mas dulce de los azticares afiadidos)
no se metaboliza como la glucosa, y se procesa casi exclusivamente en el higado, de
forma muy similar al alcohol, por eso cuando consumes un exceso de fructosa
(procedente de refrescos y alimentos procesados, no de fruta), tu higado se ve
desbordado, y no le queda mas remedio que convertir ese azucar en grasa, dicha grasa se
acumula en el propio higado, llevando a una condicién llamada Higado Graso No
Alcohdlico (NAFLD), una enfermedad que era casi desconocida hace unas décadasy que
ahora es una epidemia silenciosa, directamente ligada al consumo de azicares
anadidos.

3. Aumento de Peso y Obesidad

Los azucares anadidos contribuyen al aumento de peso de varias maneras, primero que
todo, son calorias liquidas que no registran saciedad, puedes beber 500 calorias de un
refresco azucarado y seguir teniendo hambre; Segundo, la constante liberacion de
insulina (la hormona de almacenamiento de grasa) pone a tu cuerpo en «modo de
almacenamiento» permanente, haciendo casiimposible quemar la grasa corporal
almacenada.; Y tercero, el azlcar interfiere con la leptina, la hormona que le dice a tu
cerebro que estas lleno.

4. Inflamacién Crénica y Enfermedad Cardiaca

Los azucares anadidos son altamente pro-inflamatorios, y promueven la inflamacién
cronica de bajo grado en todo el cuerpo, que es la raiz de casi todas las enfermedades
cronicas, el azicar también puede elevar drasticamente los niveles de triglicéridos y
colesterol LDL (malo), dos factores de riesgo principales para las enfermedades del



corazon. La ciencia ahora es clara: los azicares anadidos son un factor de riesgo
independiente para la enfermedad cardiaca, quizas incluso mas que la grasa saturada.

El Detective de Etiquetas: Co6mo Encontrar los Azlicares Afiadidos Ocultos

La industria alimentaria es experta en ocultar los azucares anadidos en lugares donde
nunca esperarias o creerias, y es que, ¢Crees que estas comiendo sano?, pero ese yogur
«bajo en grasa» o0 esa salsa de tomate para la pasta, o cualquier otra comida pueden
estar tan cargados de azucar como un postre, el primer paso para liberarse es aprender a
leer las etiquetas.

Los azucares anadidos se esconden bajo docenas de nombres, en

muchisimas comidas, inclusive aquellas que nos venden como «Sanas», la regla general
es: sitermina en «-0sa» 0 es un «jarabe», probablemente sea azucar. Algunos de los alias
mas comunes incluyen:

* Jarabe de maiz de alta fructosa (JMAF)

* Sacarosa

* Dextrosa

* Maltosa

* Jugo de cafia evaporado

* Néctar de agave (si, también es azlicar ahadido)

* Melaza

* Jarabe de arroz

* Miel (aunque natural, sigue contando como azUcar afadido si se agrega a un producto)
* Concentrado de jugo de fruta

Revisa obsesivamente las etiquetas de yogures de sabores, cereales de desayuno
(incluso los «saludables»), panes de molde, salsas (barbacoa, ketchup), aderezos para
ensaladas y bebidas deportivas. Te sorprendera dénde se esconde el azlcar.

¢Cuanto Azicar es Demasiado? Las Recomendaciones Oficiales



Dado el abrumador dafo, las organizaciones de salud han establecido limites claros, la
Asociacidon Americana del Corazén (AHA) tiene una de las recomendaciones mas
estrictas y claras, esto sugieren un limite maximo de azticares afadidos por dia de:

* Mujeres: No mas de 25 gramos (o 6 cucharaditas).
* Hombres: No mas de 36 gramos (0 9 cucharaditas).

Para poner esto en perspectiva, una sola lata de refresco (como Coca-Cola o Pepsi)
contiene aproximadamente 39 gramos de azticares afiadidos, con una sola bebida, un
hombre ya ha superado su limite diario y una mujer ha consumido mas del 150% de su
cantidad recomendada.

Estrategias Practicas para Reducir los Azicares Ahadidos (Sin Volverse Loco)

Reducir los azucares afadidos de las comidas puede parecer una tarea titanica, pero no
se trata de privacion, se trata de concienciacion, y la clave es centrarse en los alimentos
reales:

1. Deja de Beber tus Calorias: Este es el paso mas importante y de mayor impacto, te
recomendamos eliminar los refrescos, jugos de fruta (si, el jugo también), tés helados

azucaradosy bebidas deportivas. Reemplazalos con agua, agua con gas, té o café sin

azucar, esto por si solo reducira drasticamente tu consumo.

2. Come Fruta Entera, No Jugo: Un vaso de jugo de naranja puede contener el azicar de
4-5 naranjas, pero sin la fibra saciante, sugerimos ingerir la naranja entera en su lugar.

3. Compra «Sin Sabor» o «Natural»: Especialmente para yogures, leches vegetalesy
avena, mejor compra la versién natural sin azlicar y afnddele tu mismo fruta fresca o una
pizca de canela.

4. Cocina en Casa: La comida de restaurante y los alimentos ultraprocesados son las
mayores fuentes de azicares anadidos; Al cocinar en casa, tienes el control total sobre
los ingredientes que hay en tu comida.

5. Re-entrena tu Paladar: El azucar es adictivo, y las primeras semanas pueden ser
dificiles, pero a medida que reduzcas tu consumo, tu paladar se adaptara, las frutas te
sabran increiblemente dulces y los postres que antes te gustaban te pareceran
empalagosos, este es un proceso de re-sensibilizacion.

Conclusion: Un Futuro Menos Dulce pero Mas Saludable

Los azucares anadidos no son un capricho inofensivo, son un contribuyente
metabodlicamente activo a las enfermedades créonicas mas graves de nuestro tiempo, la
buena noticia es que, a diferencia de otros factores de riesgo, este esta casi por completo
bajo tu control, cada vez que eliges agua en lugar de un refresco, o fruta fresca en lugar de
un dulce procesado, estas dando un paso poderoso para proteger tu higado, tu pancreasy
tu corazon.

No se trata de vivir una vida sin placer, sino de relegar a los azucares afadidos a lo que
deberian ser: un capricho ocasional y consciente, no un componente basico de
cada comida.
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